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مقدمت فضیلت الشیخ 
@ یاسسر برهامسی ¢ 
ہو يم مت 15577 
الحمد لله واشهد أن لا اله إلا الله وان محمداً عبده 
ورسوله » صلی الله عليه واله وسلم ... 
آما يعد : 
فان رسول اللہ - تیه - قد امرنا بالاکثار من ذكر 
الموث فقال : " آکشروا من ذكر هاذم اللذات " وأمرنا 
بزيارة القبور لعذ کر الآخرة فقال " كنت نهیتکم عن 
زيارة القبور فزوروها فانها تذ کر الاخرة " 
ولقد بین لما القرآد العظیم حقيقة الوت وأنه لیس 
انعداماً للإنسان بل انتقال من طور إلى طور في العلاقة 
بين الروح وا جسد فکما كانت أرواحنا منفصلة عن 
أجسادنا قبل أن تدب الروح فينا ونحن أجمة ثم اتصلت 
اتصالاً خاصاً بلا إدراك ولا وعي فترة الحمل ثم اتصالاً 


۳ کی وده 
حو من ت ہی شا رح میسن 


مباشرا تامأ حال الحياة وان كان هذا الاتصال یختلف 
عنه بین النوم واليقظة فكذلك تفارق الروح الجسد عند 
الوت ولا شأن مختلف عن شان الحياة وان كان هناك 
اتصال ما ليس كالذي کان حین حلت فيه فانها تعود 
إليه للسژال والامتحان في البرزخ الذي یعشبه نعیم 
آوعذاب ثم تعود إليه یوم القيامة في اتصال آبدي لا - 


والتفکیر في الوت له جان ايجابي عظیم الأهمية 
یتمثل في إدراك قصد الحياة الدنیا وقرب انتهائها؛ 
فیلزم الاستعداد للمرحلة التالية بالإيمان الصادق والعمل 
الصالح واليقين في لقاء الله 5 

إلا أنه عند بعض الناس قد اغات عرسي سانيا 
يوسوس الشيطان والنفس الأمارة بالسوء للاتتآن فيه 
بالیس وفقد الرجاء في رحمة الله والرعب المشبط 
والهلع المدمر الذي عنم الإنسان خير الدنيا والآخرة . 


وهذا ا جانب یغفله الکثیرون من يتكلم عن الوت 
وما بعده .. وجاءت هذه الدراسة اختصرة من خی 
الكريم د. محمد شریف سالم حاولة علاج هذا اجانب 
السلبي .. أسأل الله أن ينفع بها في الدنیا والآخرة . 
وكتيه 
د. ياسر برهامي 
غفر الله له وئوالدیه ولسائر ا مسلمين 


٦ 
ا‎ 
سح و مم 72 ۸1 لا تسه وج‎ 


9 منالؤلف »4 
ge‏ ووس 
الحمد لله رب العالمين والصلاة والسلام على خاتم 
المرسلين وعلى آله وصحبه ومن اتبعه إلى يوم الدين . أما 
بعد أخي القارئ . 
منذ أن تبين للإنسان أن الموت هوالمواجهة الأخيرة 
مع ا مجهول لم يكن مفاجفاً له العاناة الدائمة من الخوف 
منه خصوصا من يعاني من القلق والتوتر والهلع. 
وإذا كان الموت آمراً حتمياً فإنه من المستحيل 
هرب عن ج ارف مه عسرسا إا عت 
أن الخوف من الموت يحدث لكثير من الناس رغم 
اختلاف ثقافاتهم .. فمعظم الناس ینفرون من الحديث 
عن الوت لأنه ينهي أي فرصة لهم للاستمرار في متع 
ومباهج الحياة (*۲. 
آما بالنسبة للانسان المؤمن فالوت لا يمثل له ذلك 


کی ۷ 
سم معد و و کیو - 


کو لیت سر EET‏ 
وکما أن للحياة حکمة كذلك فان للموت حكمة 
وغاية . 

إن اتجاهنا نحوالوت اتجاه متناقض ذلك لأننا نسلم 
به ولا ننكره ولكنما نكرهه ونتوقعه ونود أن يتأخر. 
نعترف به ولكن ننساه ۲*۱ . 

ومن الجدير بالذ کر ایضا أننا جميعا نخشى الموت 
ولكن بدرجات متفاوتة. .. 

]١[‏ فال خوف من الموت بدرجة منخفضة أمر سوي 
وعادي » بل ومطلوب طالا دقع إلى الاستعداد له بالعمل 
الصالح وعدم الاغترار بالدنیا . 

[۲] وا خوف من الوت بدرجة مرتفعة والتفکیر في 
ذلك ليل نهار.. بدون القدرة على وقف هذا التفکیر 
آمر غير سوي أي أنه علامة مرضية تدل على اضطراب 
انفعالي شدید . حصوصا إذا آدی إلى اليأس وترك 


۸ 2 ا 
ا 9 منم 


العمل بل وأحياناً ترك الواجب کمن يضيع من يقوت 
أويفقد الرجاء في رحمة الله . 

ومن ثم كان هذا البحث الموجز لعلاج مشكلة 
ال خوف من الموت الذي ياتي أحياناً بصورة مبالغ فيها 
والتي تؤثر على أداء الإنسان في العمل والحياة. 


وكتبه 
د. محمد شریف سالم 
أخصائي الطب النفسي 
غفرالله له ولوالديه وٹسائر ا مسلمين 


علاج الخوف من الوت (*) 
© أوكيفية التحکم فی ا خوف من الوت 230 
بر ره رب 

الخطوة الاولی: معرفة السبب ا حقیقی للخوف : 

وفي هذا السیاق يجب معرفة الراحل الثلائة للموت : 

المرحلة الأولى: 

© وهي مرحلة الاحتضار وحتى بداية الدخول في 
الغيبوية. . . وفیها یخاف الانسان من الوت أثناء النوم 
أوتحت ا خدر أوالموت المفاجيء أوالموت في حادث. 

اطر حلة الثانية: 

ه ومی لحظة الانسلال آوالدخول الفعلی فى 
الغيبوبة ۳ لحظة الوت الفعلية. 

ا مرحلة الثالثة: 

مرحلة ما بعد الوت وترتبط با لحخوف من ا حق - 
ومصیر الاسرة وفناء الفرد - والتوقف عن الإنجاز - 


۳ 


| 
رورس س 


أوالنوف من عذاب الا خرة وعذاب القیر. 
دعنا الآن نتامل کل مرحلة من هذه الراحل الثلاث 


لکی تعرف السبب ا حقیقی للخوف . 
عزيزي القاری .. هل أنت خائف من ال موت أم 
خائف من الحياة ٩‏ 


]١[‏ إذا كان خوفك منصباً على الرحلة الأولى. . أو 
إذا كنت مهتماً بالمرحلة الاولی وهی مرحلة الاحتضار 
اک فى تقد تات من انا وليس من الموت 
لانك في مرحلة الاحتضار مازلت ات 

فلماذا أنت خائف ٩‏ 

ھ هل تخاف من الألم. ..؟ 

وغل تخاف من المعاناة. . .؟ 

س اسال نفسك... 

» ألم تعاني من أي مرض قبل ذلك ... 

ه ألم تشعر بعدم الراحة یوماً ما؟ . 


سس و موی 

« هل تمكنت من التغلب على هذا الرض آوتلك 
المعاناة ؟ 

ه .. إذا كانت الاجابة بنعم.. 

أي أنك قد شعرت بالالم وأصبت بالمرض وقکنت 
بفضل الله من الشفاء والتغلب على المرض والألم والمعاناة 
فانت بفضل الله وعونه ورحمته سوف تتغلب على 
المرض والألم والمعاناة في أي فترة من فترات حياتك 
وسوف تتعامل بصبر وقوة وشجاعة مع عملية الاحتضار 
والموت ...خصوصا إذا علمت أن مرحلة الااحتضار 
والموت يسيرة وسهلة على من يسرها وسهلها الله عليه 
كسهولة خروج قطرة الماء من في السقاء ... روى الإمام 
أحمد عن البراء بن عازب رضي الله عنه قال: قال رسول 
الله - ئل - : «إن العبد المؤمن إذا كان في انقطاع من 
الدنيا وإقفال إلى الآخرة نزل إليه ملائكة من السماء 
بیض الوجوه كأن وجوههم الشمس معهم كفن من 


ال 
ا اوت 7 


وہ ضرا سرد ا لی کرات 
مد البصر ثم يجيء ملك الوت حتی یجلس عند 
رأسه فیقول : أيتها النفس الطمئنة اخرجي إلى مغفرة 
من الله ورضوان -قال - فعخرج تسیل كما تسیل 
القطرة من في السقاء فیأخذها.....» ر الحديث ). 

الآن اسال نفسك مرة آخری الم تعاني يوماً ما من 
نوبة آنفلونزا آوبرد شدید وارتفاع في درجة اخرارة حتی 
٠‏ درجة مشوية هل تغلیت على ا حرارۃ بفضل الله ثم 
بالأسبرين والکمادات ألم تصب آنت أو عزیز عليك 
بکسر في الساق آوالذراع وذهبت للمستشفی وقمت 
بعلاج الکسر وذهب الالم. 

إذن فالامر سهل ويسير والعلاج موجود ومقبول 
ومقدور عليه لمن يتألم آويماني من مرض ما قبل الوت 
بل وبصورة إنسانية محترمة . 

هل تاكدت الان أن المشكلة الحقيقية هي ليست 


۳ DAES 
۳: سو ھوک ارو ی رر چ وزی سس‎ 


الدوف من الوت بل من الحياة. . بل لعلي لا أبالغ إذا 
قلت لك أن الوت أحيانا یکون نعمة من الله ومهرب من 
الالم والکرب الستمر واجروح والقروح والاعتماد على 
الناس والشکوی لهم بلا حول ولا قوة. 


5 یج 
سير سس ایو رامہدردی سین دح 


واجه همومك و خوفك من الوت 
© بتغییر اهتماماتك وتو جهاتك في ا حیاۃ © 
NONE‏ 

رما كان لديك آفکار سلبية بان الموت سوف يعوق 
تحقيق كل أحلامك وطموحاتك في الحياة ورما كان 
لديك أشياء كثيرة أردت تحقيقها وتاكدت الآن أنك لم 
تحقق إلا القليل منها. 

هل لديك أفکارسلییة عن الموت ٩.۰‏ 

بمجرد تعرفك على فكرة سلبية اكتبها ... وحدد 
بعد ذلك أي نوع من التفكير السلبي قد وقعت فيه . 
أو ابحث في الجدول المرفق عن نوع هذا ا خطا المعرفي 
...والرد عليه. 

بعد أن عرفت هذه الأخطاء المعرفية هل تستطيع 
النظر إلى مخاوفك والرد عليها بصورة عقلانية 
نت مر امس ايها باد 


تا 


16 
سو وو جوا 1 عسوم 


والبديل هوه التفكير في الأشياء التي لم تعحقق 
والشعور بالیاس وعدم الرضا. 

والاختيار الأخير كم هوقاس ومحبط . 

قال لي صديق یخاف الوت: 

لا حد فی هذا الکون يمكن له تحقیق کل أحلامه 
رلک اشیاء کثيرة فی امياة اسعطعت أن احفقها. . لقد 
تمنيت أن أكون دين افیا ات میت مد 
وو حياتي ساد ری عاثلة وبفضل 
الله تزوجت وانجبت وکان لي عائلة جميلة وبیت 
وسيارة . . بالتاکید لم فعل کل ما آرید ولم احقق کل 
أحلامي ولکن آناس قلیلون جداً هم من فعلوا ذلك . . 
ولکن عندما تحین لحظة موتي لابد أن يكون هناك توافق 
بين أحلامي كطفل وقدراتي ي كإنسان بالغ. . . بمعنى أنني 
أستطيع أن أفكر بالإنجازات التي تحققت في حياتي 
فرصا تل الى ساعدت فیها الا خوة وال بتاء 
والأصدقاء زا اج الله وآن استمتع بعد 


1 رر شا فیا 
و وم شوت مس ام 1 3 دس 


ذلك بالرضا بفضل الله ونعمته وأحمد الله على ذلك . . . 

بمجرد أن فکر صدیقنا بهذه الطريقة بدا في الشعور 
بالتحسن لانه لع يعد يتشمر آن الوت هونوع من الشرعة 
والاحباط .. خصوصا بعد آن علم آن هناك . . . .حياة 
أبدية اخری اجمل وأمتع بلا ألم أومعاناة - 

إذن الرغبة فی الكمال والإتقان والدقة والخلود هى 
ہپ فا رای اقا ارت ۱ 

الرحلة الثانية من مراحل الوت: 

وهی لحظة الوت ا حقیقیة آومرحلة الانسلال إلى 
اوه فان 

مرحلة لا يعلمها إلا الله وکل ما يقال عنها 
إجتهادات ولم یرها عالم كي یصفها. . 

ویصفها ويتخيلها كثير من الرضی آنها سوف 
تکون لحظة رعب رهیب وآنها تمثل فقد السيطرة على 
النفس . . هولاء المرضى لم عوتوا وبالتالي ملاحظاتهم 
لست خسن اة ل من الخياة موی ولا 


أحد یستطیع أن یصفها... هل هي کذلك ؟. 

... بالتا کید الامر آهون من ذلك على المؤمن لانه 
بالمعل يعيش قریباً من هذه اللحظة یومیاً مرة آومرتین 
عند لحظة دخوله في النوم. . یقول الله تعالی : الله 
وی الأنفس حين مونها ولتي لم ت تمت في منامها فيمسك 
لني قضئ عليها الموت ويرسل الأخرئ إلى أجل مسمى 4 
...حيث تُقبّض أرواح الأموات إذا مساتوا؛ وأرواح 
الأحياء إذا ناموا فتتعارف ما شا الله أن تتعارف 
فیمسك التي قضى عليه لمات 4 .. التي قد ماتت.. 
7 پ سو مہم رس 


وقال ابن عباس ؤي : سك أنفس الاموات ويرسل 
لس ا ورای ذلك لیات سی ا 
[ الزمر : 4۲ ] . 


لذلك لا یوجد شىء عليك فعله تجاه هذه الرحلة. 


سسمیص َو سے 
المرحلة الثالثة من مراحل الموت 
کج ر و سے 
©وهي الفترة ما بعد الموت الفعلي. . 
© مرة آخری اسال نفسك عن سبب خوفك ؟؟ 
” حدد الأفکار السلبية التي تعبر وتقتحم عقلك 
أثناء تفكيرك في الوت . 
© كتب ألفريد نوبل الكيميائي الشهير في وصيته 
وی بعد ياه نطو E‏ او دشر کی 
© وكتب أديب شهير آخر ورقة ووضعها إلى جوار 
سريره .. لم امت بعد وان كنت أبدوكذلك ! فهوايضاً 
خافن آت يفره جا 


© يقول مريض. . ماذا أفعل لوآفقت من غيبوبتي 
ووجدت نفسی . .وقد دفنونی حیا! 

” لوکان هذا هوسبب خوفك فانت مرة آخری 
تخاف وتفکر فی الحياة ولیس الوت .. لانك ما زلت 


رد ۱ ام 5 


کی وو با ی سب عسوي 
e‏ 

8 عدف ةا تلا نو EEE‏ 
والاحباط . . 


” ركز في حفر طريقك من القبر إلى الخارج ووصي 
من حولك بوضع قليل من التراب على غطاء القبر 
لسهولة اخرزج . 

” وعليك بحمد الله أولاً ثم الفرح والسرور وعمل 

احتفال بمناسبة عودتك لأهلك وأحبابك وحياتك. 

© ومع أن معظم الناس لا يبدون أي مخاوف تجاه 
إمكانية الدفن وهم أحياء لأنها فكرة خيالية غالبا ولكن 
كثيرأ منهم يخاف ما سوف يحدث أثناء فترة فقدان 
الوعي . 

© فإذا كنت أنت من هؤلاء الناس.. فتذ کر أن 
الجراحين يقومون بتخدير مرضاهم أثناء العمليات 
الجراحية حتى لا يشعروا باي ألم أومعاناة. . 


۳۰ , 
کو رو 
حح و سس چو B1‏ تمد 


6 أن اد الارضی کان خد كرفا من انه 
بعد الوت سوف يكون هناك العدم وهولن يتحمل 
ذلك . . ولكنه بعد أن کتب هذه الفكرة في مذ كراته 
اليومية استبدلها بفكرة منطقية أخرى وهي :- 

4 ما أنه بعد الموت سوف يكون هناك عدم فمن 
المؤكد أنه لیس هناك شيء أبكي علیه. . 

4 ومع أنه ارتاح لهذه الفكرة التي جعلت مخاوفه 
تذهب . . ولكني آقول له لا لیس هناك عدم !!.. 

ارجع إلى الله رهق وگلا عليه مسععينا بها 

س اد الصلاة على وقتها 

س بر والديك 

و أحسن إلى الخلق ... تعيش في روضة من رياض 
الجنة.. حتى تقوم الساعة. 

” الجدول التالي يشمل عدة أفكار سلبية وغير 
ع لا ان DE‏ .. فند 


2 
رق ( 
سی وو ہو برای مسوم 


هذه الأمكار وحاول التغلب عليها عساعذة المعلومات 
والأفكار التى حصلت عليهابعد قراءتك لهذه 

الدراسة : ۱ 

الخطوة الأولی: 

وصف الحدث أوالفكرة التي سببت القلق أوا معاناة 

ة آن اکون فعلیاً من الا موات 

٭ آوفکرة الوت 

٭ أوفكرة موتي 

اخطو ۃ الثانية: 

کتب مشاعرك السلبية تجاه هذه الأفكار.. وحدد 
درجة لكل من هذه المشاعر على مقياس يبدأ من صفر - 
٠‏ ... اختار من الکلمات الاتية : 

© حزين 

© قلق 

© غاضب 


انا 
سيم ممح یا نا م يي 


۱- تسجیل الا فکار السلبية عن الوت واعطاء 
درجة لکل منها . 

۲- تسجیل الرد الايجابي على كل فكرة واعطاء 
فوع عون SOLE‏ 

۳- تکرار تسجیل الأفکار والرد علیها وملاحظة 
التحسن في درجات الرد . 


الا فکار الذاتية السلبية الردود العقلانية 
اللاواعية وذلك بعبدیل تلق 
ودرجة الاعتقاد فیها |الأفكار السلبية باخری 
(صفر ‏ ۱۰) عفلانية ودرجة اعتقادك 


فی هذه الردود 
ام 


دی LY 2A2)‏ 
يمك مس امو 9 ہرز ین 


[۱]خايفة آموت وأسيب | لوکنت حموت فالاولی 


الواعین أوالهدوم أقول | تركها غير نظيفة ولومقدر 
غسلتهم علشان خلاص إلي الوت حموت ولوعلی 
حموتءأخاف آنام على | الأرض . 

السرير لاني أظن حموت 

عليهيلما البنت الصغيرة 

تبكي اقول بتسبكي علي 

أكيد عارفة إني حموت . 

[۲] لوغسلت الواعین | غسلت ‏ الواعن ونمت 
على السریر كتير ورغم 
کده مامعش لآن ميعادي 
لم یات بعد . 


بدل ها او 
الجميلة والكلام ا جمیل 
الأولى أن استمتم بها 
والوت محدش يعرف 


8 


ميعاده إلا الله . 


[4] كل ما أسافر أقول 
خلاص مش حشوف 
أهلى » أي كلمة كويسة 
تا أقول بيقولوا كده 
علشان خلاص حموت ؛ 


مش عاوز أشتري أي 
حاجة لا هدوم ولا أكل 
ولا أي شيء جديدء 
أشتري ليه ؟ منا خلاص 


حموت . 


ا 
[۵] أتعد آدور على 
زوجة مدة طويلة ‏ ولا 
لقيت وحده كويسة أف 
حاسس زني حلاص 


9 
یی یا یا ی 


حموت قبل ما آجوز › 
کسلان مش عارف أكمل 
الوضوع وأظلمها معاياء 
وتکون آرملة بدري. 


[۷] دایعا خايفة لا العيد | العید فرحة ولازم الواحد 


العید . في القلق » والوت بيأتي 
فى العید وغیر العید . 


[۸] أفكر في ال وت | ليه الاطباء حیخبوا علي 
اط نگ بدن طول وم مان کت 
الوقت؛اي نخزات في | كام مرة فکرت في کده 
ولم أمت . 


صدري أقول ده سرطان 
أومرض في القلب وتكون 
سبب الموت»رحت لد کاتره 
كتير مش قادر أصدقهم 
اني سلیم حاسس هم 
بیخبوا علي إني حموت . 
]٩[‏ خایف آموت وأنا 
نام علشان کده مابنامش 
خالص » خايف أموت 
وأنا بصلى» علشان كده 
بطلت ان كل هنا 
اشک بكو اقول 
موحل علي بک 


لوحموت فالاولی إني 
أصلّى علشان آقابل ربنا 
وهوراضي علي والموت | 
ملوش علاقة بالنوم ولا 
الصلاة . 


۳۸ 
بر و و 
سح و ._ ba‏ ای سے 


]1١[‏ دايا حاسة إني | دا للوت راحة وأفضل 
حموت » لوحصل كذا 
00 يبقى حموت » لو 


حموت » لوخرجت النهاردة 
یبقی حموت. لو ضحکت 


[11] آمي ماتت بورم في | کل إنسان بیموت ایا 

الخ ء خایف يجي لي ورم كان سبب الوت وکل 

وأموت زیها أي انسان |إنسان له ميعاد وهل 
الدعاء حياخر الموت . 


واللیل . 


بش لژ ۳۹ 
)مل تی سس هم 
0 سر 


رفاو E‏ ات 

وحدي ومحدش یعرف › 

وجسمي يعفن ویتحلل »| بیرزق وبيحمي مش أنا. 
ومش عارفة مین يخلي 

الع من العیال؛ 


[۱۳] انا خايفة قوي | حیضرنی إيه لواجوز 


أموت وجوزي يتجور بعد ماأموت ء والأولاد 
على ومراته تضرب العيال | أبوهم حيخاف عليهم » 
» ومش عارفة مين تکون | وأدخل الجنة الأول 


4 
حح ر ج کی EES‏ 


[14] دايا آفکر الميت | الحكمة تقول ( وهل 
يبقى حاسس بإيه وهو أيضر الشاة سلخها بعد 
ميت الدود حیباکلنا: أذبحها  )‏ احياة مزرعة 

الاخرة ولازم أعمل صالح 
من أجل الآخرة والومن 


من الدنیا . 


[۱۵] واحد صاحبي | الوت ملوش علاقة 
عنده عشرین سنة مات » بالسن ولا ببالنوم کل 
22 واحد له میعاد محدد . 


خا انام لاته بات 
وهونام » طول الليل 
أحاول أكون صاحي 


[15] لما أي حد یوت | الوت حق على کل 
ولا آفتکر للوت » جسمي البشر ومش حتفرق أموت 
بالقلب أخاف على قلبى أعيش أيامى ولما الموت 


۳۴ ا ره 


ا 
و و ر ہے 
السابق من (صفر- ٠١‏ ).. وقارن بين درجتهاالان 
والدرجات السانمة. . 


همم 


سوف تلاحظ مدی تحسن حالتك .. وهکذا اعد 
ثم ضع علامة ( ” ) على الجملة التي تنطبق 


عليك: 
© لا یوحد تحسن یں 
© تحسن بسيط ( ) 
© تحسن ملحوظ 260 
© حسن كبير یں 


وتکرار ذلك مرات ومرات ومرات ای 


۳۳ e 


oe 
سے رو ڪڪ‎ 

إن ا خوف الرضي من الموت یتضمن نظرة مأساوية 
للمستقبل وشعور مستمر من الشك وهذه الأفكار دائماً 
تبدأ ب ..مادا لو۔۔ 

© ماذا لومت بالفعل الآن 

© ماذا لو کانت دقات القلب وضیق النفس والدوخة 
مقدمات للموت 


سو وو ار 


© ماذا لومت وتزوج زوجي زوجة آخری 

© ماذا لونمت على السریر أونمت الظهر وفعلا مُت 

© ماذا لوعملت محشي ومت بعدها زي ما ماتت 
هناك طريقة مفيدة للتعامل مع أفكار: 


(.. ماذا لو.. ) وهي .. 


۳ 
کر ا نی 
سے ےو لت سب اتا 


هل أن تخطوخطوة وراء ( .. ماذالو.. ) واسال 
نفسك وبعدين ؟..وإيه يعني ؟.. 

۵ ثم خطوة آخری سائلاً نفسك ماذا يمكن أن 
أفعل بالعقل والمنطق إذا تحقق فعلاً ما أفكر فيه ؟ .. 

ك وا خطوۃ الثالئة ماذا يمكن أن تكون النتيجة إذا 
حدث فعلاً ما آخشاه ؟.. 


تست مجح 


فك اخیرا اسال فنك ناذا تقدر علی فمله 
سیر شاف ا هة ما تخشاه ذا جد کم 
وهومحور النصيحة الشرعية التي هي جزء من عنوان 
ومحتوی هذا الکتیب . 

ك إذا ظهر لك أن هذه الطريقة سخيفة ومنافية 
للعقل وهي فعلاً کذلك ... تذ کر أن کل مخاوفك 
عن الوت وأفعالك تجاهها .. من عزلة وترك العمل 
آوالدراسة اوبعد عن الناس .. تمارس بسخف ويطريقة 


۳2 ی 


سو م ر سس سود 
هم إذن es‏ 


هل وبعد ذلك سوف ... وبعدین 

كت وبعد ذلك سوف . 

۵ ما أسوأ شيء يمكن أن يحدث . 

النتيجة الايجابية للرد المنطقي . 
نفسي لهذا اليوم . 


۳۹ 


پک ار 
.ب BEG, EGE‏ مج 
العلاقة بين الخوف 
2 منالموت والتدیسن «o‏ <» 
مهم مک 


[1] ان اللحد الذي لا یومن بان هتاك جحيما 
یخشاه لا یمن كذلك بان هناك نعيماً یتوقعه ویامل 
فيه ... ولذلك نجد أن خوفه یکون من العحلل والفناء 
والغیاب وفقد متع الدنیا والتوقف عن ال نجاز . 

[۳] أما فی التدین فانه یحاول التحکم في قلقه 
بالتفكير فی الوت على أنه بشیر بحياة جديدة 
وبالشعور أن الله رؤوف رحيم ويعقد آمالاً عراضاً على 
كرمه يوم القيامة . 

© وتتضمن طرق الاستعداد للموت: التوبة.. 
الاستغفار. . ذكر الله.. العمل الصالح» با يوفر القناعة 
الانفعالية والصفاء والهدوء والسكينة والتحرر من 
الخوف من الموت . 


و 1 ۳۷ 
8 2 ا 


والایمان بالوت يتناول آموراً ٩‏ 

سس و ےی و حر 
منها تحتمه على من كان في الدنيا من أهل 
السموات والأرض من الإنس والجن والملائكة وغیرهم 
من الخلوقات» قال الله تعالى : كل شيء هالك الا وجهه 
له الحكم وإليه ترجعون 4 [التصص ۸۸] وقال تعالى : 
کل من عليه فان 69 ويسقئ وجه ربك ذو الْجَلال 
والإكرام © 4 [ الرحمن ۲۹ -۰]۲۷ ردان ائ 
2 كل تفس ذائقة الموت وَإِنمَا توفون أجوركم یوم القيامة 
فمن زحزح عن الثار وأدخل اجه قد فاز وما الْحَياةالدنیا 

لماع رور 623 4( آل عمران : ۱۸۰] . 
ومنها إن كلاً له أجل محدود وأمد مدود ينتهي إليه 
لا یتجاوزه ولا یقصر عنه»قال الله تعالی :ل ولكل أة أجل 
فاذا جاء أجلهم لا بستأخرون ساعة ولا یستقدمون © 4 
[ الأعراف :۳4 ] . 


ا لہ مج مد 

وقال سای: و کر اشر سم لی تہ 
نمت في منامها فيمسك البي قضئ عليه اموت ویرسل الأخر 
إلى أجل مسمی ى إن في ذلك لیات لقوم یتکُرون © 4 . 

. ] ٤١ : الزمر‎ [ 

ومنها الڑیمان بان ذلك الأجل انحتوم والحد المرسوم 
لانتهاء كل عمر إليه لا إطلاع لنا عليه ولا علم لنا به 
وان ذلك من مفا الغيب التي استاثر الله تعالى بعلمها 
عن جميع خلقه فلا يعلمها إلا هو كما قال تعالى : 
1 وعنده مقاتح یب لا يَعلَمها إلأ هو 4 [ الأنعام : 
0۹[ . وقال تعالى وما تدري نفس مذا تككسب غد! وما 
تدري نفس بأي أرض تموت 4 [ لقمان : ۳6] . 

ومنها ذکر العبد الوت وجعله على باله.. قال 
البخاري رحمه الله تعالی في کتاب الرقاق من صحیحه : 
باب قول النبي - مله -" کن في الدنیا كأنك غريب 
أوعابر سبیل" .وکان ابن عمر نت یقول :" إذا أمسيت 


ظا 


۳۹ YINI FAs 
سو وھ او س م‎ 


ا 
فلا تنتظر الصباح . وإذا أصبحت فلا تنتظر السای 
وخذ من صحتك لرضك ‏ ومن حياتك لوتك" . 

ومنها - وهوالقصود الأعظم التاهب له قبل نزوله 
والاستعداد لا بعده قبل حصوله. والبادرة بالعمل 
الصالح والسعي النافع قبل دهوم البلاء وحلوله . 


4 


رر وا و 
ہے وم لد ا دومحم 
۵ الأسباب والملاج ‏ © 


ہووت ہے 55577 

بعد قراءة ما سبق وفهمه وتنفيذه هل ما زلت تعاني 
من ا لخوف من الوت ؟ . ۱ 

هل سبب لك هذا ا خوف تعطيل أعمالك أوإهمال 
دراستك أواعتزال الناس ؟ 

إذن...أنت فى حاجة لاستشارة طبيبك النفسى 
فرما تعاني من احد الاضطرابات الآتية. . ۱ 

[ ۱] القلسق : 

عندما یصاحب ا حوف من الوت انشغال البال 
والتوتر والعصبية وسرعة الانفعال وصعوبة الت رکیز 
والارتباك والارق وال حلام الزعجة والارهاق وسرعة 
دقات القلب وصعوبة البلع وسوء الهضم والانتفاخ 
والشعور بالالم ذ و تم سو سی عو 
وصعوبة التنفس والاحساس بالاختناق.... هذه 
الأعراض هي آعراض القلق النفسي. . 


4 2. 
لک 2 y2‏ 
-سسومہبھ--۔ ا ای SRO‏ 


اطلب الحل من طبيبك النفسي... ثم : 

© ممارسة الرياضة 

© تجنب ما يثير الأعصاب 

© تقليل المنبهات وعدم التدخين 

© الاستجمام فى ایام الا جازات 

© التفکیر بواقعية. . بدون انفعالات 

© السيطرة على ردود الأفعال 

© التدريب على الاسترخاء 

[ ۲ ]الاكتئاب: 

عند ما یصاحب ال خوف من الوت ال حزن والتشاوم 
وفقدان اللذة والامل والطموح وضیق الصدر والقلق 
وعدم الاهتمام وفقد الشهية والوزن وضعف الطاقة 
العامة والتعب وبطء الحركة والتردد والنسیان والارق 
والالم... هذه الأعراض ھی أعراض الا کتثاب . . 

اطلب الحل من طبيبك النفسي... ثم ... 

© اجعل أهدافك في حدود إمكانياتك 


0 را 


سس مش مگ یی gO‏ 
© حدد ما هومطلوب منك واعمل ما تستطیعه 
© تجنب الوحدة 
© مارس الرياضة 


© اخرج مع الأصدقاء للحدائق والمتنزهات الباحة. 

© لا تعخذ قرارات مهمة حول مستقبلك وحياتك 
مثل الزواج والطلاق اوالاستقالة من العمل أوترك 
الذراسة دون اس تاروت حوللف من الا باب 
والأصدقاء وانتظر حتی تذهب أعراض امرض . 

[ ۲ ] الوسواس القهري : 

عندما تکون 0 ٭<ص٭ھ" متواصلة 
ومتسلطة ومستمرة ليل نهار تقتحم العقل وتلازمه مع 
العجز عن دفعها أوطردها أوالتخلص منها وتسببها في 
كثير من القلق والإزعاج مع التاكد أنها فكرة خيالية غير 
حقيقية ولا منطقية ... فهي إذن فكرة وسواسية 
اطلب ا حل من طبيبك النفسي . . . 


a 2ط‎ 

[4] رهاب أو" فوبيا " الوت: 

عندما یکون الخوف من الوت متعلق برژية الیت 
آوالکفن أوالجنازة أوالقبر أوعظام الیت آومتعلقات 
اميت آولس هذه الأشياء آوذکر الوت وطريقة الدفن 
۰ وبعید عن ذلك لا یوجد أي قلق آوخوف 
....هذه الاعراض هی آعراض رهاب آوفوبیا الموت . 
اطلب له ات مین ره 

[ ۵ ] الهلسع: 

عندما یصاحب الخوف من الوت شمور قوي 
بالرعب ياتي بشکل مفاجيء ویرافق هذا الشعور 
آعراض تاه تا القلب بقوة» التنفس 
بسرعةه الرجفةء ارتعاش القدمين وغالباً ما يراودك افکار 
مخيفة وتعتقد أن آمر مرعباً وفظیعا سوف یحدث لك 
وتحاول تجنب ذلك آوالهروب منه. .. هذه الاعراض هي 


أعراض الهلع. . .اطلب الحل من طبيبك النفسي . . 


75 یا 
و ور 


سس و م ای رر RDQS‏ 
[ ۰ ] أسباب آخری: 
سوف یذ کرها لك ليبك النفسي وسوف یقدم 
لك ال الناسب . ۱ 
الخحلامصة 


الوق احدود من الوت والذي لا یوثر على وظائف 
الانسان وسعادته بصورة سلبية هوآمر طبيعي ولکن 
شرف وذ المرك اللاض متس افظرات ۳ 
الإنسان ... ومشاعر ا خوف من الوت هي عرض 
9 - الات بات ,99 القايرة فة 
تماما بفضل الله أولاً ثم مساعدة الطبيب النفسي حتى 
یستعید الإنسان توازنه وتقبله لمسؤوليات ومتاعب 
احياة. 


5 الخاتومسي 

ولا یسعنی هنا إلا أن أذكرك أخى أن المنهمك فی 
اا الب على که کی عمل ا ای و 
الوك ولا کو ورس سوب لی 
قال الله ذ فيهم نيهم: لق إن اموت الذي تفرون منه فإنه 
ملاقيكم تم تردون إلئ عالم لیب والشهادة فیبنکم بما 
تم تعملون 2) 4[ ال جمعة: ۸ . 

© ثم الناس؛ ما منهمك» وإما تائب ميتديء» وإما 
عارف منته.. م 

)9 و 
امت على داد وع مسر رھدا يزيد کرد کن 
الوت عم ا 

© أما التائب فانه يكثر من ذكر الوت لینبعث به 
من قلبه ا خوف وا خشیة فبقی بتمام التوبة . 

9 العارف فانه یذ کر الوت دائماً لأنه موعد 
للقائه بحبیبه . .وا حب لا ینسی قط موعد لقاء ا حبیب . 

© ثم إن انح طريق في ذکر الوت أن یکشر ذکر 


1 و 


أشكاله وأقرانه الذين مضوا قبله فيتذكر موتهم 
وصورهم وأحوالهم » وكيف خلت منهم مساجدهم 
ومجالسهم وانقطعت آثارهم وأنه مثلهم وستکون 
عاقبته کعاقبتهم فملازمة هذه الا فکار مع دخول امقابر 
ومشاهدة الرضی هوالذي یجدد ذکر الوت فى القلب 
فیستعد له ویتجافی عن دار الغرور ولا یجد في قلبه 
خوف من الوت أوالمرض أوالجنائز آوالقابر بکثرة التعرض 
لهده الاشیاء . . ومهما طاب قلبه بشيء من الدنیا ينبفي 
اھر تال ابد ئن سار ۱ 
© ولذلك لابد من المبادرة بالعسمل الصالح ..عن 
النبی - تله أنه قال :" اغتدم خمسا قبل خمس: شبابك 
قبل هرمك» وصحتك قبل سقمك» وغناك قبل فقرك 
وفراغك قبل شغلك. وحياتك قبل موتك '. 
نسال الله تعالى أن لا يجعل لنا بعد الموت حسرة إنه 
سميع الدعاء . 
كتبه / د. محمد شريف سالم 
غغرالله له ولوالدیه ولسائر المسلمين 


الراجسسع 
]١[‏ تفسير القرآن العظیم ا لحافظ ابن کثیر. 
[ ۲ ] معارج القبول ‏ الشیخ حافظ ابن أحمد حكمي . 
[ ۳ ] تهذیب موعظة الؤمنین - الشیخ محمد جمال 
الدين القاسمي . 
٤ [‏ ] قلق الوت -الد کتور أحمد محمد عبد الخالق. 
Feeling Good, David Burns.‏ )5( 


(6) Understanding & coping with anxiety, Isaac Marks. 


سی ر ہے وروص 


للاتصال وا مر اسلے 
د. محمد شريف سالم أخصائي الطب النفسي 
۸ شارع عبد السلام عارف محطة ترام جلیم - 
الاسکندرية ت / ۵۸۵۸۳٩‏ 
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